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Karmienie piersia
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Karmienie piersig niesie ze sobg wiele korzysci, zarowno dla dziecka, jak i matki. Mleko kobiece stanowi
wystarczajgce zrodto energii, sktadnikow odzywczych, mineralnych i witamin w okresie pierwszych

6 miesiecy zycia niemowlagt. Wyjagtek stanowi witamina D, ktora podlega codziennej suplementacji oraz
witamina K, ktérg jednorazowo podaje sie zaraz po urodzeniu. Dieta dziecka oparta na mleku kobiecym
przyczynia sie do zmniejszania ryzyka wystgpienia wielu dolegliwosci zdrowotnych zarowno w okresie
niemowlecym, jak

i w pozniejszym zyciu. Nalezg do nich m.in. infekcje gornych drég oddechowych, zapalenie ucha srodkowe-
go, infekcje przewodu pokarmowego, cukrzyca typu | i Il, otytos¢. Korzysci dla matki wynikajgce z karmie-
nia piersig to m.in. zmniejszenie ryzyka wystgpienia raka piersi i jajnika, depresji okotoporodowej i szybszy

powrdt do masy ciata sprzed cigzy.
Dieta

Dieta kobiety karmigcej piersig powinna opierac sie na zasadach zdrowego zywienia i jednoczesnie
uwzgledniac¢ zwiekszone zapotrzebowanie na energie, biatko, weglowodany, wapn i inne sktadniki
pokarmowe. W okresie laktacji dzienne zapotrzebowanie energetyczne zwieksza sie o0 670 kcal

w trakcie pierwszych 6 miesiecy w przypadku karmienia jednego dziecka (z czego 505 kcal powinno
pochodzi¢ z diety, a 165 kcal z zapasow tkanki ttuszczowej z okresu cigzy). Wraz ze wzrostem
energetycznosci zwieksza sie zawartosc poszczegdlnych makrosktadnikow w diecie (biatka, ttuszczow,
weglowodanow). W pdZniejszym czasie zapotrzebowanie na energie ulega zmniejszeniu i uwarunkowane
jest liczbg oraz dtugoscig karmien w ciggu doby. W celu pokrycia zapotrzebowania na wszystkie

sktadniki pokarmowe oraz normalizacji masy ciata zaleca sie stosowanie urozmaiconej diety opartej na
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zaleceniach zdrowego zywienia, tj. regularne spozywanie petnowartosciowych positkéw. Nie nalezy
podejmowac restrykcyjnych prob redukcji masy ciata w okresie karmienia piersig, poniewaz zwieksza to
ryzyko wystgpienia niedoboréw pokarmowych oraz moze mie¢ negatywny wptyw na laktacje. Dieta
powinna by¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb kobiety. W tym celu warto skonsultowac sie

z dietetykiem, ktory bedzie wsparciem w zmianie nawykow zywieniowych.

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

a Spozywaj positki regularnie, co okoto 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed snem. Nie
pomijaj Sniadan.

Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okoto
potowe talerza zajmowaty warzywa i owoce, ktére sg zrodtem btonnika pokarmowego, witamin oraz

a sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym. tacznie ich dzienna podaz powinna wynosié¢ min. 400 g
(z zachowaniem proporcji % warzywa i % owoce). Réznorodne warzywa jedz jak najczesciej, najlepiegj
surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).

e Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej cukréw prostych. Wybieraj te nieprzejrzate,
mniej stodkie i w miare mozliwos$ci spozywaj je na surowo.

Produkty bedace zrédtem weglowodandéw (np. pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe

° i ziemniaki) powinny by¢ elementem wiekszosci positkdw i zajmowac okoto % talerza. Wybieraj petnoziarniste
produkty zbozowe, ktore sg zrodtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikéw
mineralnych.

Produkty bedgce zrédtem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin strgczko-
wych) powinny zajmowac okoto % talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj chude migsa i niskottusz-
czowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastgp rybami i co najmniej raz w tygodniu
nasionami roslin strgczkowych. Z uwagi na mozliwos¢ zanieczyszczenia ryb i owocow morza metalami
e ciezkimi (m.in. rtecig, kadmem) oraz zanieczyszczeniami organicznymi (m.in. dioksynami) w okresie
laktacji nalezy wybieraé ryby i owoce morza charakteryzujgce sie niskg zawartoscig ww. zwigzkéw,
tj. fososia norweskiego hodowlanego, makrele atlantyckg, sardynki, szproty, dorsza, pstragga hodowlanego,
morszczuka, fladre, krewetki, kraby. Mieso czerwone spozywaj okazjonalnie, nie wiecej niz 350-500 g
tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilosci tak
matych, jak to mozliwe.

Codziennie spozywaj 3 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktore sa
dobrym zZrédtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 maty kubek jogurtu lub szklanka kefiru). Wybieraj

e produkty niskottuszczowe zawierajgce maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraty
dodatkdw w postaci np. stodkich muséw owocowych czy czekolady. Alternatywnie zrodtem wapnia
moga by¢ tez produkty roslinne — napoje roslinne wzbogacane w wapn, tofu, biata fasola, migdaty,
sezam, warzywa kapustne.
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Produkty bedace zrodtem ttuszczu réwniez sg elementem petnowartosciowego positku, jednak powinny
by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilosci. Wybieraj przede wszystkim oleje roslinne (np. olej rzepakowy,

e Iniany, oliwe z oliwek), orzechy, nasiona, pestki, awokado, czyli produkty bogate w nienasycone kwasy
ttuszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Ograniczaj produkty bedace zrédtem nasyconych kwasow
ttuszczowych, np. tluste mieso, smalec, zywnos¢ typu fast food.

e Ogranicz spozycie stodyczy i produktéw zawierajacych w sktadzie cukier. Zwracaj uwage na etykiety
i wybieraj produkty o obnizonej zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione.

Dbaj o regularne nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caty dzien. W okresie laktacji dzienne

o zapotrzebowanie na ptyny zwieksza sie srednio o 700 ml w stosunku do ilosci sprzed cigzy. Postara;j sie
wypija¢ szklanke ptynu na 1-2 godziny przed karmieniem. Wybieraj gtéwnie wode. Napoje stodzone zastgp
ptynami bez dodatku cukru, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6t.

Ogranicz spozycie produktéw zawierajgcych kofeineg, tj. kawy, herbaty, czekolady, napojéw energetyzujgcych
i napojow typu cola. Unikaj spozywania kawy i mocnej herbaty, zwtaszcza na 1-2 godzin przed karmieniem,
poniewaz kofeina przenika do mleka i moze negatywnie wptywaé na dziecko. Metabolizm kofeiny

@ u niemowlat przebiega znacznie wolniej niz u oséb dorostych, a jej obecnos$¢ w organizmie dziecka moze
powodowac nadpobudliwos¢ i problemy z zasypianiem. Bezpieczne wydaje sie spozywanie produktéw
zawierajgcych kofeine bezposrednio po karmieniu piersig. Zaleca sig, aby dzienna podaz kofeiny ze wszystkich
Zrodet nie przekraczata 200-300 mg u kobiet karmigcych (odpowiada to okoto
2-3 porcjom kawy lub co najmniej 6 porcjom herbaty).

Nie stosuj nieuzasadnionych eliminacji dietetycznych. Nie ma wystarczajgcych dowodéw, aby produkty
° o wysokim potencjale alergizujgcym w diecie matki karmigcej zwiekszaty ryzyko wystgpienia alergii u
dzieci. Unikanie ich spozywania nie przynosi jakichkolwiek korzysci.

Dbaj o ré6znorodnos$é¢ spozywanych produktéw. Substancje smakowo-zapachowe z zywnosci przechodza
@ do mleka, co przyczynia sie do poznawania przez dziecko odmiennych smakéw i w przysztosci moze
wigzac¢ sie z wigksza checig i otwartoscig na poznawanie réznych produktow.

W laktacji rekomenduje sie suplementacje niektérych sktadnikéw odzywczych, m.in. witaminy D, jodu

i kwasu DHA (kwas dokozaheksaenowy z grupy kwaséw ttuszczowych omega-3). W przypadku stosowania
@ diety eliminacyjnej (np. wegetarianskiej) wymagana moze by¢ dodatkowa suplementacja. Nie zaleca sie

rutynowego stosowania preparatow multiwitaminowych. Suplementacje wybranych sktadnikow

pokarmowych powinien zalecic¢ lekarz prowadzacy.

Aktywnos¢ fizyczna

Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in. wspomaga
osiggniecie i utrzymanie prawidtowej masy ciata, zwieksza wrazliwos¢ tkanek na insuling, stanowi istotny
0 element profilaktyki wielu choréb. Staraj sie by¢ aktywna minimum 30 minut kazdego dnia. Dostosuj rodzaj
aktywnosci fizycznej do swoich mozliwosci. Pamietaj, ze proste aktywnosci, takie jak spacer, wchodzenie
po schodach, aktywne prace domowe czy aktywna zabawa z dzie¢mi, takze przynoszg korzysci dla zdrowia.
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a Regularne ¢wiczenia fizyczne wspomagaja produkcje prolaktyny i tym samym moga stymulowac laktacje.

a Zaleca sie karmienie dziecka tuz przed treningiem, szczegolnie jezeli bedzie on intensywny, ze wzgledu na
wzrost stezenia mleczanu po wysitku, ktéry moze przej$¢ do pokarmu i zmienié jego smak.

Inne elementy stylu zycia

Wyeliminuj alkohol z diety, poniewaz przenika do mleka. Czas metabolizowania alkoholu jest indywidualny
0 dla kazdego cztowieka, dlatego rekomenduje sie catkowitg rezygnacje ze spozywania alkoholu przez caty
okres karmienia piersia.

Zrezygnuj z palenia tytoniu i korzystania z wyrobow nikotynowych. Nikotyna zmniejsza laktacje, ponadto
g przenika do mleka kobiecego i tym samym trafia do organizmu dziecka. Palenie wyrobow tytoniowych

(np. 1-2 sztuk papierosow) przed karmieniem moze zwiekszy¢ 10-krotnie stezenie nikotyny w mleku.

Dodatkowo nikotyna moze wptyng¢ na sktad mleka poprzez zmniejszenie zawartosci biatka i jodu.

e Jezeli jestes narazona na stres, wypracuj sposéb radzenia sobie z nim. Przydatne moga by¢ techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.

Zadbaj o odpowiednig jakosc i ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ sie i wstawac o statych
° porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor),
co utatwi Ci zasypianie.
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Produkty zalecane i niezalecane w okresie laktacji
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Pamietaj, ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegolnych positkéw i jakos¢ wybranych produktow.
Ponizsza tabela zawiera przyktadowe produkty, ktére powinny by¢ podstawag Twojej diety oraz te, ktére powinnas
ograniczy¢ do minimum. Sa to wskazdwki do zmiany nawykdéw zywieniowych na lepsze.

Grupa produktow Zalecane

Niezalecane

Warzywa - wszystkie $wieze i mrozone
'~ X * kiszonki
Al
Vi
Owoce « wszystkie $wieze i mrozone
o Q « owoce suszone w umiarkowanych ilosciach
o
Produkty zbozowe « maki z petnego przemiatu

pieczywo petnoziarniste i graham

ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

otreby pszenne, zytnie, owsiane

kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur,
komosa ryzowa

ryz: brazowy, dziki, czerwony

makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany,

orkiszowy
. s « gotowane
Ziemniaki . pieczone
Mieko  mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%)

produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru),

i produkty mleczne ne )
fermentowane, o zawartosci do 3% ttuszczu (np. jogurty,

/D kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko)
9 é\ « chude i pétttuste sery twarogowe
> » mozzarella light
« serki kanapkowe w umiarkowanych ilosciach
Jaja « jaja gotowane na migkko, na twardo, w koszulce,

jajecznica i omlet smazone bez lub na niewielkiej
ilosci ttuszczu

&

Mieso
i przetwory miesne

A=

Ryby
i przetwory rybne

chude migsa bez skory: cielecina, kurczak, indyk, krélik
chuda wotowina i wieprzowina (np. schab, poledwica)
w umiarkowanych ilo$ciach

chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona
piers indyka/kurczaka

chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne (np. toso$
norweski hodowlany, szprot, sardynki, sum, pstrag
hodowlany, fladra, dorsz, makrela atlantycka,
morszczuk)

krewetki, przegrzebki, krab, homar, anchois, langusta
$ledzie* i sardynki w olejach roslinnych, ryby wedzone
na ciepto w umiarkowanych ilosciach

karp, halibut, okon, marlin, zabnica, makrela hiszparnska,
sledz w ograniczonej ilosci (maks. 1 porcja/tydzien)

*Nie zaleca sie spozywania ryb battyckich z powodu
skazenia tych wéd metalami ciezkimi.

 warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazek

- owoce kandyzowane
» owoce w w syropach

- maka oczyszczona

- pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki,
chleb zwykty, butki maslane)

« ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru (kukurydziane,
czekoladowe, muesli, crunchy)

« drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana

« biaty ryz

« jasne makarony: pszenne, ryzowe

» ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki,
$mietany, masta

* smazone

« frytki, chipsy

« placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

« petnottuste mleko

* mleko skondensowane

» $mietana, Smietanka do kawy

« jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne

« sery: petnottuste biate i z6tte, topione, typu feta,
plesniowe typu brie, camembert, roquefort, petnottusta
mozzarella, mascarpone

* jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. na masle,
boczku, smalcu, stoninie)
* jajka z majonezem

- ttuste migsa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges,
kaczka

* tluste wedliny (np. baleron, salami, salceson, boczek,
mielonki)

* konserwy miesne, wedliny podrobowe, pasztety, paréwki,
kabanosy, kietbasy

« ryby drapiezne (np. miecznik, rekin, makrela krélewska,
tunczyk, wegorz amerykanski, ptytecznik, szczupak,
panga, tilapia, gardtosz atlantycki)

« fosos i $ledz battycki

« szprotki wedzone
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Grupa produktow

Nasiona roslin straczkowych
iich przetwory

(s

Ttuszcze

5

Orzechy, pestki, nasiona
/
5

Cukier i stodycze,
stone przekaski

Napoje

SE@

Przyprawy i sosy

s

Zupy
Qe

| —

Dania gotowe

Obrébka technologiczna
potraw

—£70

T

Zalecane
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Niezalecane

wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica, fasola,
bob

pasty z nasion roslin stragczkowych

maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,
przetwory sojowe: tofu, tempeh

makarony z nasion roslin strgczkowych (np. z fasoli,
grochu)

oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany
mieszanki masta z olejami roslinnymi
margaryny miekkie

orzechy (np. wtoskie, laskowe) i migdaty
pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika)

« gorzka czekolada min. 70% kakao
« jogurt naturalny ze swiezymi owocami

.

przeciery owocowe, musy, sorbety, dzemy bez dodatku
cukru w ograniczonych ilosciach jako element positku
kisiele i galaretki bez dodatku cukru

domowe wypieki bez dodatku cukru

woda

napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotowe i owocowe, kompoty, kakao)

soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilosciach jako
element positku

domowa, niestodzona lemoniada

ziota $wieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, kurkuma, cynamon, imbir)

mieszanki przypraw bez dodatku soli, np. ziota
prowansalskie

domowe sosy satatkowe na bazie niewielkiej ilosci
oleju lub jogurty, ziét, cytryny

zupy na wywarach warzywnych lub chudych miesnych
zabielane mlekiem do 2% ttuszczu, jogurtem

mix mrozonych warzyw i owocow
mieszanki kasz i nasion roslin straczkowych
zupy kremy

gotowe dania na patelnie z warzywami
pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli

*Czytaj etykiety, poréwnuj sktad i zwracaj uwage
na zawartos¢ cukru dodanego, soli i ttuszczdéw.

gotowanie w wodzie, na parze (produkty
zbozowe, warzywa gotowane al dente)
grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe)
pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu
zaroodpornym

smazenie bez dodatku ttuszczu*

duszenie bez obsmazania

*Okazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci zalecanego
ttuszczu roslinnego, np. oliwy z oliwek lub oleju
rzepakowego.

niskiej jakosci gotowe przetwory straczkowe (np.
paréwki sojowe, kotlety sojowe w panierce, pasztety
sojowe, burgery wegetarianskie)

masto i masto klarowane

smalec, stonina, 1¢j

margaryny twarde (w kostce)

oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
majonez

orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach

cukier (np. biaty, trzcinowy, bragzowy, kokosowy)
midd, syrop klonowy, daktylowy, z agawy

stodycze o duzej zawartosci cukru i thuszczu (np.
ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna

i biata, chatwa, pgczki, faworki, cukierki)

dzemy wysokostodzone

stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)

napoje alkoholowe

stodkie napoje gazowane i niegazowane
napoje energetyzujgce

nektary, syropy owocowe wysokostodzone
soki niepasteryzowane

czekolada do picia

s6l (np. kuchenna, himalajska, morska)
mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilos¢ soli
kostki rosotowe

ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

gotowe sosy

zupy na ttustych wywarach miesnych
z zasmazka, zabielane Smietana
zupy typu instant

typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,
kebab)

mrozone pizze, zapiekanki

wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach,
z mak oczyszczonych

owsianki typu instant

dania instant (np. sosy, zupy)

smazenie na gtebokim ttuszczu

duszenie z wczesniejszym obsmazeniem
pieczenie z dodatkiem duzej ilosci ttuszczu
panierowanie
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LAKTACJA

Przyktadowy jadtospis jakosciowy w okresie laktacji

SNIADANIE:

Omlet ze szpinakiem i szynkg podany
Z razowym pieczywem i warzywami

* jajka « pomidorki koktajlowe
« chuda szynka drobiowa + ogorek
* szpinak + awokado
* szczypiorek
* przyprawy: pieprz, czosnek
suszony
* pieczywo razowe
OBIAD:
Pieczony tosos$ podany z ryzem, fasolka
i satatka
- filet z tososia * papryka

norweskiego hodowlanego - rzodkiewkia

* przyprawy i ziota: pieprz
cytrynowy, koperek

* ryz brgzowy

- fasolka szparagowa

+ satata lodowa

PODWIECZOREK:

Grzanki z twarozkiem i truskawkami

* pieczywo razowe
* twarog potttusty
* jogurt naturalny

* truskawki

* migdaty

« listki miety

« cebula czerwona
+ oliwy z oliwek

Il SNIADANIE:
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Kakaowy koktajl malinowo-jagodowy

* jogurt naturalny
+ maliny
+ czarne jagody

« ptatki owsiane gorskie

+ siemie Iniane
+ kakao

KOLACJA:

Tortilla z hummusem, fetg i grillowanymi

warzywami

- tortilla petnoziarnista
* hummus

- ser feta

* mix satat

+ cukinia

* papryka
« cebula
* przyprawy: suszone

oregano, papryka stodka
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Online

Centrum
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ONLINE

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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